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Skrecony staw skokowy a narty biegowe
Autor: tomislavB - 12/04/2012 20:40

Witam !

Poje pytanie kieruje raczej do osdb z wyksztatceniem medycznym lub do$wiadczeniem trenerskim.

Pod koniec maja 2012 skrecitem staw skokowy. Byt to trzeci uraz kostki poprzedni 2 lata temu. Wiele
znajomych biega na nartach, mam 30 km do Jakuszyc, wiec swierzbi mnie zeby zaczg¢ ale obawiam sie
kolejnego skrecenia. Jezdze na zjazdéwkach lecz tam buty sg &quot;pancerne&quot; te w biegdwkach

sg lekkie i dosy¢ elastyczne.

Pytanie:Czy Moge jezdzi¢ na nartach biegowych, czy to jest sport dla mnie mimo mojego nadwyrezony
stawu skokowego? A moze moge znalez¢ odpowiednie buty, jak tak to jakich szukadé.

Pozdrawiam tomislavB

Odp: Skrecony staw skokowy a narty biegowe
Autor: Michat Rolski - 12/05/2012 12:35

Czesd!

Nie jestem lekarzem, ale podziele sie z Tobg jednym spostrzezeniem. Otéz mozna kupi¢ buty tzw.
combi, one nadajg sie do biegania zaréwno technikg klasycznag, jak tez tyzwowa. Sg usztywniane ponad
kostke. Nie wyobrazam sobie jak mozna w nich skreci¢ noge. Moze to bedzie dla Ciebie rozwigzanie.

Odp: Skrecony staw skokowy a narty biegowe
Autor: Zdziercon - 12/05/2012 14:44

Tomistaw zdecydowanie zacznij od klasyka i sie przekonaj. Nawet nie chodzi tu o kwestie butéw.
Mozesz kupi€ turystyczne z opieciem kostki tak jak model T20 PLUS Alpiny. Ale wazniejsze dla Ciebie
jest by pieta byta sztywna! Jesli bedziesz miat w bucie sztywna piete to nie rozejdzie sie Tobie ten but
przy hamowaniu ptugiem, a dzieki temu bedziesz mogt normalnie chodzi¢ czy biegac na nartach. Jesli
na co dzien nie boisz sie biegaé czy chodzi¢ to na biegéwkach tez tego nie masz co sie obawiaé. W
trudniejszych momentach musisz zachowac ostrozno$¢. Ja miatem wielokrotnie krecone kostki bo
aktywny ze mnie cztowiek, ale na biegébwkach oprdcz porysowanej brody, jak raz zaliczytem wypad z
toréw, nic wiecej mi sie nie stato ©
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Dziekuje.
| w weekend chyba zrobie pierwszy wypad na narty pobiegac.
Do zobaczenia na trasach

- Pozdrawiam -
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Ja DTRAHLR AN LB DAY SECHLBRRRS BPYWIRACES SRANHE &%%Y@z%czynam biegaé, ale

sumarycznie te 40-50 km juz zrobitem i nic mi nie doskwiera.
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%ﬂéb@%gﬂﬁg\?ngwym roku. Duzo $niegu rytmicznego kroku.
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